Jarzab pospolity

Czerwone

korale jarzegbiny

przyciagaja

wzrok i wabig ptaki. Maja

moc witamin i mineratéw. Pomagaja
w leczeniu infekcji oraz miazdzycy.

T oo niewielkie drzewo ro$nie w Europie i w Azji, od nizin az po strefg¢ kosodrzewiny. Dobrze znosi nawet
trudne warunki miejskie oraz jest odporne na choroby i szkodniki. Jarzgbina to niezwykle dekoracyjne drzewo.
Jej odmiany ozdobne sadzi si¢ ch¢tnie w parkach i na skwerach. Latem zwracaja uwagg ki§émi biatych
kwiatkow o okragtych ptatkach, a jesienia efektownym wybarwieniem lisci i owocami, ktére — dtugo
utrzymujac si¢ na gateziach — wabig ptaki.

Juz w XVII wieku jarzgbina byta uwazana za surowiec leczniczy i tak tez wykorzystywana. Pozyskiwano z niej
kwiaty, ale juz od wielu lat przestaty by¢ stosowane w lecznictwie ludowym. Za to owoce jarzgbiny cenione sa
niezmiennie. Zbiera si¢ cate owocostany i1 suszy. Wysuszone owoce jarzebiny, jak wigkszo$¢ surowcow
roslinnych, nalezy przechowywac¢ szczegdlnie uwaznie — W miejscach suchych i przewiewnych, z dala od
$wiatla, aby nie straci¢ ich cennych sktadnikow.

Kulki pelne zdrowia

Owoce jarzebiny maja przede wszystkim walory odzywcze. Sa w nich cukry, m.in. sacharoza, fruktoza, D-
sorbitol 1 glukoza. Oprdcz tego zawieraja witaminy: C, P (czyli bioflawonoidy), E oraz prowitaming A, czyli -
karoten oraz kwasy organiczne (jabtkowy, winowy, cytrynowy). W jarzgbinowych kulkach znajdziemy tez
polifenole oraz blonnik w postaci pektyn, pokazna grupg aminokwasow i sole mineralne, gldwnie sodu, potasu,
magnezu i wapnia. Gorzkawy smak nadaje owocom alkaloid sorbina oraz sorbitol. Jarzgbina jest cennym
surowcem kosmetycznym. Zawiera duzo bioflawonoidéw, ktére wzmacniaja naczynia krwionos$ne. Potgguja tez
i przedtuzaja dzialanie wit. C. Wraz z aminokwasami

i solami mineralnymi tworza odzywczy koktail dla cery suchej, z objawami zmgczenia i drobnymi
przebarwieniami. Uzyskiwany z nasion owocow jarzebiny olej ma wlasciwosci przeciwtupiezowe,
zmigkczajace skorg oraz wzmacniajace wlosy i paznokecie.

Lagodzi biegunkg

Zawarte w owocach jarzebiny sktadniki sprawiaja, ze sprawdza si¢ glownie jako tagodny srodek moczopedny.
Dziata przeciwzapalnie w drogach moczowych, a takze przewodzie pokarmowym. Do tego warto doda¢ jeszcze
dziatanie tagodnie Sciagajace i przeciwbiegunkowe oraz przeciwmiazdzyCowe, m.in. poprzez wzmacnianie
naczyn krwiono$nych. Owoce jarzgbiny taczy sig¢ zwykle w mieszankach surowcéw roslinnych o zblizonych
wlasciwosciach. Stosowane sa w postaci maceratow lub odwarow w biegunkach 1 niezytach przewodu
pokarmowego oraz w zaburzeniach trawienia. Jarzegbing zaleca si¢ wspomagajaco w terapii stanow zapalnych
drog moczowych, kamicy nerkowej oraz zaburzeniach krazenia obwodowego krwi, miazdzycy, zylakach
koficzyn dolnych oraz zylakach odbytu.

Preparaty jarzgbinowe sa tez doskonatym srodkiem ,,odtruwajacym”, bo wspomagaja pracg watroby.
Szczegblne miejsce zajgly owoce jarzgbiny — suszone lub mrozone — w profilaktyce schorzen drog
oddechowych u dzieci. Zawieraja bowiem wiele karotenoidéw, uznawanych za cenne antyoksydanty.

Najlepsza przemrozona

Bardzo wazne jest, aby owoce jarzgbinowe, przeznaczone zarOwno na surowiec zielarski jak i na przetwory,
zbieraC po pierwszych przymrozkach. Powodem jest zawarty w owocach kwas sorbowy, ktory nadaje im
charakterystyczna gorycz. Niedojrzate kulki jarzgbiny sa bardzo cierpkie. Wraz z dojrzewaniem ilo$¢ kwasu
sorbowego si¢ zmniejsza 1 ich smak tagodnieje — staja si¢ stodsze, smaczniejsze. Po pierwszych przymrozkach
niemal zupeie traca gorycz, bo kwas sorbowy ulega dalszemu rozktadowi. W czasie suszenia kolejna porcja
ulega degradacji, a po zblanszowaniu i1 zamrozeniu efekt jeszcze sig nasila. Nie nalezy jes¢ swiezych owocow



jarzebiny. I to nie tylko ze wzgledow smakowych. Kwas sorbowy moze powodowaé wymioty i biegunkeg. Jesli
nie chcemy czekac ze zbiorem do przymrozkdw, trzeba porcje jarzebiny wtozy¢ na dobg do zamrazarki.

Naturalny konserwant

Kwas sorbowy jest jednak pozyteczny, bo to naturalny konserwant zywnosci i kosmetykéw. Jesli dodamy kilka
owocow jarzebiny do sokow, dzemow czy musoéw z innych owocdw przedtuzy to ich trwatos¢. Technolodzy
pracuja tez nad pozyskiwaniem z jarzgbiny sorbitolu, czyli alkoholu wielocukrowego, ktéry mozna by
wykorzystywaé w przemysle spozywczym. Teraz wytwarza si¢ go syntetycznie. Jarzebinowy sorbitol bytby
naturalng substancja stodzaca w zywnosci oraz technologii farmaceutyczne;.

Jarzebina

w kuchni

Znaczna zawarto$¢ witamin A i C w owocach jarzgbiny sprawia, ze wykorzystuje si¢ je w leczeniu przezigbien
oraz w kuracjach wzmacniajacych. Jarzebina zajeta wazne, cho¢ wciaz niedoceniane miejsce w kuchni. Dzemy
1 konfitury jarzgbinowe sa bogatym zrodtem witamin i §wietnym dodatkiem do migs, zwtaszcza dziczyzny.
Dobrze komponuja si¢ ze smakiem jabtek, gruszek i bzu czarnego. Marmolady, musy, soki i przeciery
jarzgbinowe, owoce w polewie cukrowej lub czekoladowej, herbatki i nalewki z jarzegbiny to tylko niektore
przyktady przetworow, ktore warto wlaczy¢ do codziennego jadtospisu, szczegolnie w porze jesienno-zimowe;j.



